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不忘那一天那一刻
东日本大地震

2016年熊本地震

2011年3月11日下午2点46分发生了震源位于三陆

冲的震级(M)为9.0的强烈地震。地震释放的能量大约相

当于1995年的兵库县南部地震的1000倍，是日本国内史

上观测到的最大规模的地震。

这次地震造成了宫城县栗原市地震烈度7、宫城县、

福岛县、茨城县、栃木县地震烈度6以上等大范围剧烈晃

动。以太平洋沿岸为中心遭到巨大海啸袭击，给东北地区

至关东地区造成了尤为严重的损失。

而且地震引发了填拓地等地盘松软，地下水位较浅的

地方出现液化现象。地盘沉降导致下水道和检查井浮起，

住宅楼房倾斜等各种各样的损害。

这次地震和海啸造成的死亡和失踪人数约1万8,500人。

其中逾百分之九十的罹难者死于海啸。

2016年4月14日和16日，熊本县熊本地区发生了两次地震烈度7的地震。

在熊本一系列地震中，地震烈度1以上的地震有4,596次，余震之多也引起关注（截至2019 年4 月12 日）。

这次地震中因房屋倒塌等而丧生的人达50人。受多次强烈余震威胁，受灾居民离开自家避难，因避难

生活对身心造成的负担而去世的地震关联死亡人数达223人。其中一些人不得不以“住宿车中”的形式在

汽车里过着避难生活，由于在逼仄狭窄的车内长时间保持同一个姿势而造成血流不畅，从而引发“经济舱

综合症”而去世。

房屋受灾也十分严重，包括约8,700栋全毁房屋在内，约20

万6,900栋住房被损坏。其中也有2000年强化了耐震标准后建造

的新房屋，让人们再次切身感受到了活断层错动引起的直下型地

震的可怕。
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日本是世界上地震频发的国家之一日本是世界上地震频发的国家之一
地震知识地震知识

●沉着冷静，保护自身安全
若有书桌或餐桌，躲在桌子下面。
逃到家具等物品倾倒或翻落可能性较少的地方。

●若有多余时间，处理好火情
熄灭炉灶上的火，关闭煤气总开关。

●确认火源，若已起火，进行初期灭火　

●确认家人安全　

●穿上鞋子，避免双脚被玻璃碎片等划伤

●准备好紧急随身物品

●注意煤气泄漏与漏电

●确认邻居的安全状况
对有独居老人等灾害时需援助群体的家庭，积极主动地进行
呼喊，确认其是否安全。若有火情，应大声告知，并协助灭
火。

●注意余震

●通过收音机等确认信息

●尽量不要使用电话　

●若有房屋倒塌等危险，应撤离避难
注意混凝土围墙及玻璃。不要使用汽车。

●火灾预防对策
关闭煤气总开关，切断电力总闸后避
难。

●灭火、救援活动
与邻居合作，共同灭火和救援。

并向消防局等进行通报。

●用事前储备的生活必需品维持
生活
不指望在灾害发生后的3天内，会获
得受灾地区以外的支援。

●收集灾害信息、受灾信息
注意市区町村的宣传广播。

●不要进入毁坏的房屋内

●以自主防灾组织为中心展开行动

●遵守集体生活的规则与制度

●互帮互助

地震烈度

0
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地震烈度
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作为世界上地震频发的国家之一，日本自古以来就因地震而遭受了很多的灾害。令和5年(2023年)

是大正12年(1923年)发生的关东大地震100周年纪念日。大正12年(1923年)9月1日11时58分，发生了里

氏7.9级的关东大地震，震源位于相模湾西北部。由于此次地震，埼玉县、千叶县、东京都、神奈川县、
山梨县观测到震度6级，超过10万栋房屋倒塌。另外，发生了多起火灾，扩大到了大规模的延烧火灾。

正如关东大地震的当天9月1日被指定为“防灾日”，这场地

震成为灾害对策的起点。

近年来，发生了阪神·淡路大地震和战后最具破坏性的

东日本大地震。另外，平成28年(2016年)4月14日和16日，

熊本县地区发生了震度为7级的地震。然后，平成30年

(2018年)9月6日，北海道的胆振东部发生地震，观测到震度

7级。这次地震导致了北海道全区域的大停电。

如右图所示，日本每年都会发生多次震度4级以上的地

震。

●地震的摇晃程度和可能造成的破坏

●人感受不到摇晃。

●在室内处于静止状态下的人员中，会有少
数人感受到轻微摇晃。

●在室内的人员大多会感受到摇晃。
●吊灯等悬挂物轻微摆动。

●在室内的人员几乎都会感受到摇晃。
●碗柜内器皿有作响现象。
●电线轻微摇摆。

●正在步行的人员几乎都会感受到摇晃。
●悬挂物大幅度摆动，碗柜内的器皿作响。
●正在开车的人员中，有少数人会感受到摇晃。

●碗柜内的器皿和书架上的书籍有掉落现象。
●偶见窗玻璃破裂或坠落。
●目测可知电线杆在摇晃。

●不抓住固定物难以行走。
●部分未被固定的家具发生倾倒。
●驾驶汽车变得十分困难。

●站立变得十分困难。
●墙砖及窗玻璃可能会破损、坠落。
●部分抗震系数低的木造房屋可能会发生倒塌。

●仅能在地上爬行移动。
●未被固定的家具几乎都会发生移动，有更多家具倾倒。
●抗震系数高的木造房屋，墙壁等也可能会出现裂痕或
龟裂。

●摇晃程度令人完全无法控制自己的身体。
●家具普遍发生移动，部分会被震飞。
●抗震系数高的木造房屋亦偶见倒塌现象。

地震发生时

3分钟

5～10分钟

～3天左右

1～2分钟

5分钟

10分钟～数小时

避难生活时

地震篇 发生地震时，该怎么办?

发生大型地震时，

冷静地应对突发情况并不容易。

然而，您在一瞬间的判断却可能起到生死攸关的决定性作用。

为了在地震发生时也能做到“不慌不忙、沉着冷静”，

请牢记以下行动方式。

※居住在高层住宅内的人员，请阅读第8页。
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有海啸、山体滑
坡、陡坡崩塌危险
的地区应立刻撤离

避难
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●近年来地震发生的情况

气象厅“地震强度数据库搜索”

「关东大地震写真集～
东京站前的废墟，日本桥方向」
（摘自气象厅官网主页）

（　　　地震烈度4以上）
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避难前，再一次确认火源，关闭电源总闸。
※以预防通电火灾。

随身携带好各自的防灾卡。

戴好安全帽或防灾头巾，
保护好头部。

携带最少量的行李。

给不在家的家庭成员
留下联络便条。

徒步避难。
严禁使用汽车或摩托车。

紧握老人及孩子的手。

与周围人员组成团体，首先前往事先约定的
集合场所。

在前往避难场所的路途中，应避开窄路、围
墙、河岸等处。

前往指定的避难场所进行避难。

住宅楼／电梯 百货店、超市

在家中

剧场、剧院●摇晃停止后，应立刻处
理好火情（不要忘记拔
下电源插头及关闭煤气
总开关）。

●确保婴幼儿及病人、老
人等灾害时需援助群体
的安全状况。

●不要赤脚走路（会因踩到玻璃碎片等利
器而受伤）。

●若感到摇晃，应躲在餐桌等
坚固物下面，保护好自身安
全（若有多余时间，可用手
边的坐垫等保护好头部）。

海岸附近

在路上时 列车等车厢内

●双手紧紧抓住吊环或扶手。

●即使车辆中途停止，也不要随意打开
紧急解锁装置，逃出车外或从车窗跳
出。

●应听从乘务员指示，
冷静行动。

●若附近没有空地等，应冷静地判断周围环境，向远离建筑物、安
全系数高的地方移动。

●紧握方向盘，慢慢减速，停在
道路左侧后熄火。

●在摇晃停止之前，冷静地确
认周围状况，收听车内无线
电，收集信息。

●需要进行紧急避难时，请不
要拔下车钥匙，不要锁上车
门。带好行驶证等贵重物
品，徒步进行避难。

●请向地势高的地方转移进行避难，同
时注意收听海啸信息。在注意警报、
警报解除之前，不要靠近海岸。

●打开门或窗，确保疏散出口。

●撤离避难时，千万
不要使用电梯。为
防止陷入火焰或浓
烟之中，请走楼梯
进行避难。

开车时

●用手提包等保护好头部，远离橱窗及
商品等。倚靠柱子或墙，听从工作人
员的指示，沉着冷静地行动。

●用手提包等保护好
头部，躲在座位之
间，听从工作人员
的指示。不要慌
张，冷静行动。

●不要站在原地，注意窗玻璃、广
告牌等坠落物，用手提包等保护
好头部，前往空地或公园等处避
难。

●不要靠近砖墙或自动售货机。

●注意有可能会倾倒的电线杆和
垂落下来的电线。

■避难时

室内篇

室外篇

避
难
10
条
心
得

1

2
3

4
5

6

7

8

9
10

●佩戴劳动手套

●穿长袖长裤

避
难
时
的
着
装

●老人及孩子应佩戴

 “防灾卡”

●尽量不要穿化
纤衣物，应穿
棉质衣物

●戴好安全帽或
防灾头巾，保
护好头部

●选择鞋底厚、走
路舒适的鞋子

地震篇 发生地震！
我们应该怎么做
发生地震！
我们应该怎么做

■避难流程
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防灾卡

不要
慌张
!!

地区集合场所

是对当地居民进行安全确认、急救或去广域避难所前
的临时集合场所，以町会、自治会等为单位。高层住
宅居民请相互确认各楼层或相邻楼层人员的安全。

广域避难场所

地震发生时，为躲避火灾蔓延确保生命安全的临时避难
场所。避难后，如自家房屋未出现损害，应返回家中。自
家房屋受损，无法维持正常生活时，请转移至区民避难
所避难。

居家避难

居家避难是指在发生灾害时，人员不去专门的避难所，
呆在家里进行避难的避难方式。这种避难方式可以降低
在避难所感染新型冠状病毒的风险，而且因为您住在熟
悉的家中，可以避免无隐私的避难所生活带来的心理负
担。

区民避难场所（地区防灾基地）

是因房屋倒塌或烧毁而失去居所的区民的临时生活场
所。经房屋修复，可恢复在自己家中的正常生活时，应返
回家中。此外，区民避难所作为地区防灾点，除针对避难
者外，对灾后一直在家中生活的人，也向其提供物资、发
布信息。

住 

所
︵
居
家
避
难
︶

区
民
避
难
所

︵
地
区
防
灾
据
点
︶

●修复工作结束后，

　可以回住所继续生活

●住所未受灾

●住所受灾广
域
避
难
场
所

地震发生

●住所受灾

●有火势蔓延的危险

●住所未受灾

地
区
集
合
场
所 若自身不存在迫在眉睫的危险，请确认附近的其他人员是否安全，

参与初期的灭火行动，并协助救援和救护！

　　若要避免在避难过程中发生混乱，关键

是遵循约定的规则、遵守秩序，并彼此协

助。尤其是为了保证婴幼儿、老人、病人、

残障人士可以安全避难，应在平日里就制定

出有效的预警措施。此外，灾害发生后，开

车避难会造成避难场所及周边地区的交通堵

塞，反而会延误避难时机。还会阻碍救援活

动的顺利开展，所以，请大家切勿开车避

难，切勿只顾一己私利。

避 难 规 则
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打造安全的房间

　　卧室及儿童房内，尽

量不要放置家具。如果需

要放置，应该进行固定。

如果难以固定，请参考以

下提示，仔细斟酌家具的

摆放。

确保逃生路线

　　在玄关等与出入口相连

接的走道上，不要放置容易

倾倒的家具或容易坠落的物

品。

斟酌如何收纳

　　高处不要放置物品。轻

的物品放在上面，重的物品

放在下面，降低重心。书架

上应不留间隙地放满书，不

要留出间隙。

在玻璃上贴膜

　　为室内的玻璃贴上防飞溅

的膜。也不要忘记碗柜及画框

的玻璃。

衣橱、书架

　　用L型五金件等

将家具固定在柱子、

墙壁或门框上。上下

两段式的衣橱要用五

金件将上下部分连接

起来。

冰箱

　　在背面的把手上系

上皮带固定在柱子等

处。大多数产品都会提

供专用的皮带等。请仔

细阅读说明书，并加以

使用。

碗柜

　　安装防止柜门弹开

的五金件。为了防止碗

柜中的器皿坠落，应在

搁板上铺防滑垫，或在

器皿前面加装防止坠落

的挡条。

电视

　　使用产品附带的皮

带将电视机固定在电视

桌上，或用吊环螺栓和

绳索将其固定在柱子等

处。并铺上抗震粘合

垫，提高电视在摇晃过

程中的稳定度。

L型五金件

牢牢
固定!

粘
合
垫

皮
带

固定
电视机

地震篇

保证屋内安全保证屋内安全
为地震做好准备❶为地震做好准备❶

家具的摆放应做到安全第一

卧室或出入口
附近的家具
无法固定时

卧室或出入口
附近的家具
无法固定时

　　根据东京消防厅的调查，在近年发

生的地震中，因家具倾倒或翻落而受伤

的人员占到所有伤者的3-5成。家具倾

倒或翻落，还可能堵塞逃生路线，延误

逃生时机。因此，请牢牢固定好大型家

具，仔细斟酌家具的摆放，让我们一起

打造安全放心的家。

●近年地震的伤者中，
　因家具倾倒或翻落而受伤的人员比例 （摘自东京消防厅资料）

●切勿让就寝位置处于家具
倾倒的方向。

●桌子等放置的位置，要能对倾
倒的家具形成支撑，使其不会
直接压在就寝者的身上。

●仔细斟酌家具的位置和方向，
请将其放置在即使倾倒也不
会堵塞出入口的位置上。

使用防倾倒工具的注意事项

●为了保证足够
的强度，五金
件应安装在中
间柱等墙面基
层内。

●若中间柱与五金件的位置不吻
合，可用辅助板进行调整。

●若墙上无法拧紧螺丝，可安装顶棍类
的防倾倒工具。在天棚与工具之间夹
入辅助板，对天棚加以整个面的压
力。

●阪神、淡路大地震伤者的受伤原因

（摘自神户市消防局调查数据）

家具倾倒
48.5％

从书架等
上方掉落的
坠落物
15.8％

坠落的玻璃
10.5％

逃生时摔倒
8.8％

其他
16.4％

　　有时，建筑物虽然没

有损坏，但家具却发生了倾

倒，造成人员被压受伤，室

内散乱的家具也可能会延

误逃生时机。为防范于未

然，为确保拥有安全的逃生

通道，让我们做好防止家

具倾倒或翻落的预防措施。

家具倾倒会导致怎样的后果？

固定家具时的注意事项

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

使其对整个面
加以压力

中间柱 中间柱

辅助板

出不去啦！

区里的支援制度请参见第31页。

0 10 20 30 40 50

熊本地震(高层公寓)(2016年)

熊本地震(一般住宅)(2016年)

岩手、宫城内陆地震(2008年)

新泻县中越近海地震(2007年)

能登半岛地震(2007年)

福冈县西方近海地震(2005年)

新泻县中越地震(2004年)

十胜近海地震(2003年)

宫城县北部地震(2003年)

44.6％
29.2％
40.0％

40.7％
29.4％
36.0％
41.2％
36.3％
49.4％
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卫生间和垃圾问题

电梯停运

住宅楼居民的防灾要点

住宅楼特有的损害

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

各楼层或相
邻楼层的
集合地点

自
家
房
屋

住宅楼具有良好的抗震功能、耐火功能，倒塌的可能性很小。
首先，要保持冷静确保自身安全，然后确认各自楼层或相邻楼层的人员安全，并留在自己家中。

各楼层确
认安全

各楼层内
的确认、巡视发生地震

·家具容易发生移动，造成受伤或阻挡避难路径。

·家具的抽屉可能会飞出或家具翻倒。

·鱼缸等水槽里的水大幅度晃动，容易翻倒。

·吊灯大幅度摇晃，可能会坠落。

·家具的倾倒、坠落、移动可能会引起火灾。

·玄关房门和窗户无法开关时，难以逃离屋外。

●如果管道、排水管破损，不仅厨房水池无法放水，卫生间

也将无法使用。楼层越高的居民如厕越不方便。

　此外，如果使用灾害时用的便携式厕所，会与垃圾一起发

生恶臭等卫生问题。

●如果电梯长期停运，这期间上下楼只能走楼梯，楼层越高

的居民上下楼、搬运水和食物等物资就越困难。

●如因地震而发生长周期地震动 ，则楼层越高晃动就越

大，以下的危险也就增大。

室内安全对策

窗边的安全

家中储备

带脚轮家具的防移动对策

简易厕所

防止倾倒工具

（顶棍）

防玻璃飞溅安全膜

和防脱散五金件

用止动用具将冰箱固定

在墙上

止动式用具

安装感震断路器能在

检测到一定程度以上

的晃动后，自动切断

电源。

不在高处放置

物品

防止低矮家具倾倒、移动

卧室里放低矮家具

在窗上贴上透明的防玻璃

飞溅安全膜，装上窗帘。

用五金件连接

准备好拖鞋等

电视机固定在尽量低的

位置

防滑垫

防飞出挡条

●在确认管道没有受损之前厕所无法冲水，使用“简易厕

所”或“便携式厕所”如厕。事先对用后简易厕所或便

携式厕所袋的处理定下规则，诸如放在各家阳台等处

暂时保管，在规定之日拿出丢弃等。

●也可准备一些塑料袋、报纸、消臭喷雾剂、小苏打等代

替简易厕所。

●大型家具放在窗边，会有因地

震晃动而使家具移动撞破窗玻

璃的危险。窗边不要放重物和

容易倾倒、坠落、移动的物品。

●住在高层，一旦电梯因地震

而停止运行，物资搬运就将

极为困难。考虑到地震后的

生活，平时应多储备一些水

和食物等（7天以上的量）。

●对带脚轮的家具，除挪动的时候之

外，应锁上脚轮。

●用固定在墙上的装卸式皮带连

接家具并固定。

长周期地震动 （高层住宅的场合）

　　一般来说，住宅楼的抗震性高，抗震能力强，但因为是高层建筑物也有弱点。因此，居民应充分了

解住宅楼在防灾上的特点，做好准备。

地震篇

住宅楼安全对策住宅楼安全对策
为地震做好准备❷为地震做好准备❷

发生地震，该怎么办？
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　　阪神、淡路大地震中，当有人被压在房屋或家具下时，成功救出此类伤者的人员中，约有60%是“住

在附近的人”（据神户市市民行动调查显示）。如果以住宅楼为单位，这些人也就是居住在同一幢住宅楼里的

居民们。平时，就应以全楼为单位做好准备，比如，约定按每一层或每几层进行人员安全状况的确认、预

备好防灾用名簿、储备品等等。 

    　此外，平日里打招呼问候等交流沟通也十分重要。

其他注意事项

了解所居住的住宅楼

我家的防灾确认清单

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

为了震后能继续在自己家里生活

加强住宅楼防灾对策的相关支援

对于住宅楼，我们派遣防灾专家作为防灾顾问，就组建防灾组织、提高防灾意识的讲座和演习

等提供建议。并且为了充实防灾设备，针对6层以上且20户以上的高层住宅，3层到5层且10户以上的

中层住宅补助防灾器材和电梯内座椅等。

制作住宅楼专用“防灾卡”，能一目了然地掌握各住宅楼的防灾对策活动情况。对提出请求的住

宅楼，区的工作人员等会直接访问该住宅楼管理员，介绍区里的支援制度，并对防灾对策提出建议。

制作“防灾卡”

楼道、紧急出口、疏散楼梯 防备生命线停止的对策

阳台

　　明确阳台逃生通道（紧急逃生口）的使用方法。此外，

请不要在逃生出口放置阻挡物。

来自业主协会及防灾协会的联络

　　在平日里就应留意业主协会发布的有关防灾设备检查及

防灾训练的通知等。

　　不要在楼道、紧急出口、疏散楼梯等公用部分放置任何

妨碍通行的物品。此外，为了防止次生灾害，请不要蜂拥逃

生，在下楼梯时应格外注意安全。
停电时

燃气停止供应时

断水时

1

2

3
●用饮料水的塑料瓶、塑

料桶等储备好生活用

水。

●预备好手电筒以防停电。

●如停电了，应将家电产品

的插头从插座中拔出，关

断电力总闸，以防恢复通

电时引发火灾。

●预备好家庭用灭火器，以

防恢复通电时引发火灾。

●发生强烈的摇晃或检测

到燃气泄漏时，安全装置

启动，自动关闭燃气。应

事先确认微控燃气表的

操作方法。

●应记住如果在燃气能用

的状态下，红灯闪烁，则

可能是燃气漏气。

●预备好卡式炉、卡式炉气罐（包括备用品）。

□认识同一楼层或邻近楼层的居民。

□知道发生灾害时全楼的行动流程。

□电梯内设有防灾储备箱，以备被关在电梯

里时可解不时之需。

□知道被关在电梯里时该如何行动。

□预备有撬棍等工具，用于撬开因变形而打

不开的门。

□为随时使用设置在阳台上的避难器具，平时

清理好花盆等。

□确认所住楼层灭火器的位置。并知道洒水

灭火设备、防火门等设备。

□知道前往疏散楼梯的最短路径、逃生路

径、逃生口等的位置和逃生方法。

□预先确认好物业管理公司的联系方式。并

事先商量发生灾害时的应对事项等。

□各家各户在尽量多储备物品，以备在家避

难。

□住户之间，以及自主防灾组织、业主协会

商量制定全楼规则。

□平日里参加地区活动，建立灾害发生时的

地区协作关系。

□参加业主协会和消防署等进行的防灾训练。

□参加业主协会和地区町会、自治会主办的

活动等。

□就灾害发生时大家共同帮助楼里需援助人

群（老人、孕妇等）的必要性，与家人有过

商讨。

地震篇

住宅楼安全对策住宅楼安全对策
为地震做好准备❸为地震做好准备❸
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　　要居家避难，“事前准备”很重要。除了储备7天的

水、食物以及简易厕所等日常生活必需品外，还需要储

备各种物品以便在生命线停止的情况下过上日常生活。

此外，还要储备一些卫生用品，例如口罩和酒精消毒剂

等。

逃生
梯

防灾训练
〇月△日 消防设备

检查通知

不要放置妨碍
通行的物品

停止

停止

停止

水

水 水 水

大米

简易厕
所

湿纸巾

米饭

软罐头食品



　　为了将地震的灾害控制在最小范围内，每一位员工应在平日里就提高防灾意识，做好准备，这一点

极为重要。应定期针对工作场所实施检查和确认，制定好万全的防灾对策，以应对不可预知的地震，保

护好“人命”“设施”“财产”和“信息”。

　　阪神淡路大地震属于直下型地震，造成建筑物倒塌、家具倾倒，有不少受灾者被压，并因此失去了生命。

地震发生时，办公家具也可能会成为骇人的凶器。为了保护员工的生命安全，请在平时就制定好抗震对策。

检查一下您公司的办公室

●用皮带将冰箱的上
部与墙壁连接

●两段式家具的
上下部分应连
接起来

●贴上防止玻璃飞溅
的贴膜

摘自 东京消防厅《职场的地震对策》

●将上部固定
在墙壁上

●为了避免打破玻璃，不要在窗
边放置物品
●为了避免打破玻璃，不要在窗
边放置物品
●

●隔板组合成“コ字型”或
“H型”

●隔板组合成“コ字型”或
“H型”
●

●家具上不要放
置物品
●家具上不要放
置物品
●

●地板上敲入锚
定螺栓
●地板上敲入锚
定螺栓
●

●相邻的家具彼
此连接
●相邻的家具彼
此连接
●

●OA设备应固定好，以
防发生坠落或移动 

●OA设备应固定好，以
防发生坠落或移动 
●

●抽屉、房门上
应安插销

●抽屉、房门上
应安插销
●

●出入口、疏散
通道上不要摆
放家具

●出入口、疏散
通道上不要摆
放家具

●

●重的物品放
在下面，降
低重心

●重的物品放
在下面，降
低重心

●

●将微波炉固定好，使其不
会从桌子上坠落下来，放
置微波炉的桌子也应该进
行固定

检查要点检查要点

地震篇

工作场所的安全对策工作场所的安全对策
为地震做好准备❹为地震做好准备❹ 制定防止办公家具倾倒或翻落的对策

企业主应采取的对策

　　企业主除了努力确保管辖范围内的设施及设备的安全以外，也请尽力保护好员工、

来访者以及企业周边居民的安全。

    　地震灾害发生后，如果交通设施停止运营，

会产生许多回家困难者。

    　若回家困难者于发生灾害后即刻开始同时回

家，会造成道路拥挤及车站周边的混乱，可能会

对急救、救援行动以及交通设施的修复造成阻

碍。

■控制员工、来访者大批集体回家
　　企业、学校等组织机构，请尽力履行保护员

工、学生、顾客安全的责任。

　　企业主应为员工储备好可维持3天生活所需

的物资。

■为回家困难者提供临时驻留场所等
　　请企业主等尽力为回家困难者提供临时驻留

场所及物资、人力上的支援以及其他力所能及的

支援。

■回家困难者自发的互助活动
　　因购物及观光等原因偶然来到该区域并遭到

灾害袭击，而一时不能回家的人请尽量为其他受

害者提供支持帮助，开展该区域内的救援活动。

靠墙的储物柜固定在墙壁或地板上

连接两段式家具的上下部分

隔板采取不容易倾倒的“コ字型”或“H型”

的布局

采取防止OA设备坠落的措施

贴上防止玻璃飞溅的贴膜

地板上不存在容易绊倒的障碍物或凹凸不

平处

回家困难者的相应对策

　　企业主请在建筑物内定期实施防灾训练等活

动，尽力保护员工、来访者及企业周边居民等的

人身安全。

确保员工、来访者等的人身安全

　　灾害发生时，居民能做的事情有限。作为企

业主，请留心在平日里积极参与地区内的防灾活

动。

参与、协助地区内的防灾活动

❶地震后的混乱状况得到缓解，便可以安全地徒
步回家，故请在工作场所预备一双走路舒适的

鞋子，做好徒步回家的准备。

❷请事先实际步行回家一次，确认好回家的路
线。

❸请准备好营养价值高的食品（巧克力及糖果
等）。

工作场所的个人准备

　　为了防止火灾时的火势蔓延等，请尽力做好

企业内的防火对策。

防火、防止火势蔓延的对策

　　请通过抗震诊断等确认建筑物的抗震系数，

确保安全性。

确认建筑物的抗震系数

　　摇晃造成用具翻落、商品散落，可能会造成

人员伤害。请彻底实施防止翻落的对策及企业内

设施、设备的安全管理。

确保设施及设备的安全性

疏散通道上未摆放物品

疏散通道上不存在容易倾倒的物品

逃生出口清晰可见

紧急入口处不存在障碍物

不存在收纳物品摆放凌乱，重心过高的现象

不存在危险收纳品（药品、可燃物等）

桌子下方不可放置物品

玻璃窗前不存在容易倾倒的物品

※没有达到标准的项目，就是您的办公室需要改进的项目。让我们一起改善办公室环
境，为地震提前做好准备吧！ 

防止办公家具倾倒或
翻落对策的注意事项

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇
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海啸的特征

　　面对席卷而来的巨大海啸，要保住性命，唯一的办法就是去海啸袭击不到的高地进行避难。请建立

“自己的生命要由自己来保护”的强烈意识。“海啸来临时，应迅速避难”——这是重中之重，必须牢

记！

记住与海啸有关的标识

气象厅改进了海啸发生时发布的海啸警报

和海啸注意警报。吸取东日本大地震的教训，

发生震级8以上的巨大地震时，在第一次报告

中，不公布预计的海啸高度，而采取有“发生

巨大海啸的危险”这样的表达方式，重点放在

督促避难。海啸的预计高度会在第二次报告中

公布。此外，海啸高度的区分也从原来的8段

式简化为5段式。

注意海啸（危险地区）

◎在港区，当东京湾内湾发布海啸警报、大海啸警报时，为了让有淹水危险的地区居民能躲

过海啸的袭击，指定了“海啸避难大楼（区有设施等）”作为临时避难设施。

海啸避难场所海啸避难大楼

地震篇

为海啸做好准备为海啸做好准备

　　海啸的速度随着海底的深度发生变化，在深的地

方速度快，越浅则越慢。在5,000米的深海，海啸以约

800公里的时速推进，速度堪比一架喷气式飞机。在

水深10米的地方，时速减弱为时速36公里左右，即便

如此，这一速度也与田径短跑的世界纪录齐平。

海啸会在深海以堪比喷气式飞机的速度推进

　　海啸的高度与海岸等地形有关。在较深的海湾等处，海啸的能

量会在海湾的深处聚集，形成较高的海浪。与之相反，在向外突出

的海岬等处，海啸拥有沿着海

岸线平行推进的性质，由此聚

集能量也会形成较高的海浪。

可能会达到超乎想象的高度

海啸会逆河流而上

会反复来袭多次 在海面上感受
不到海啸

　　海啸会逆河流而上。我们发现在东

日本大地震时，宫城县的北上河发生了

大约50公里的逆流。不止沿海地区，河

流流域也应该对海啸保有足够的警惕和

重视。

　　海啸会反射多次，形成第二波、第三

波，反复袭击沿岸。在陆地反射后的海啸

可能会袭击预期以外的海岸，导致该地区

受灾。此外，海啸不一定是第一波的威力

最大。所以，认为最初的一波海啸并不严

重，便掉以轻心地离开高地回家是极其危

险的行为。

　　海啸的波长非常长，

以致于在海面上无法感受

到。沿岸的船可以去水深

超过1 0 0米的海面上避

难，由此可避免受到海啸

的侵害。

国家制定了与海啸及海

啸避难有关的标识。

海啸避难的注意事项

    1983年日本海中部地震，来海滨远足的小学生

们遭到了海啸袭击。在这次地震发生之前，人们

对“日本海不会有海啸”这种民间传闻深信不

疑，没有引起足够

的警惕。请不要被

没有根据的传闻或

传说迷惑，要根据

气象厅发布的海啸

信息采取行动。

不要相信“不会有海啸”的传说

不使用汽车，
徒步避难，这是避难的原则

舍“远”求“高”

即使没有退潮 也可能发生海啸

即使地震规模较小，
也可能发生海啸

　　地震规模并不大，但却发生

了海啸！这样的例子在过去并不

少见。1896年的明治三陆海啸地

震中，沿海地区的地震烈度仅为

3，但大海啸席卷而来。在海啸

危险地区，即使感受不到地震的

摇晃，也应该首先进行避难。

　　人们常说“海啸前会退潮”，过去经历过海

啸的地区对此深信不疑。据报告，东日本大地震

时，岩手县大槌町的居民们没有看到退潮现象，

大家想在退潮时再开始避难，结果遭到海啸的突

然袭击。海啸的前兆不一定是退潮。有些时候，

没有退潮也会发生海啸，必须牢记这一惨痛教

训。

　　徒步避难，这是避难的原则。东日本大地震

时，开车避难的人员中虽然也有侥幸得救的，但深

陷交通堵塞之中无法动弹、连车带人被海啸吞没失

去性命的人员也不在少数。使用车辆进行海啸避

难，是否应“仅限于避难时需要救援的卧床不起

者”，有必要在全地区讨论确定。

　　当周围已经开始淹水，已经

没有时间去安全的高地避难时，

就要考虑舍远求近，去附近的高

处避难，比如附近坚固的高楼。

但这种情况下，也应尽可能选择

离海岸较远的大楼。

吸取东日本大地震的教训　更新后的海啸警报、注意警报

地
震
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灾
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洪
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自
主
防
灾
篇

■海啸警报等的公布基准与海啸的预计高度的区分

　
警报、注意警报

 过去    改善后

　
的分类

  公布的 　　　　　　表达方式  海啸预计

   海啸高度 数值 定性的表达方式 高度的区分 

   10m 以上 超10m  超10m

   大海啸 8m、6m、 10m 巨大 5m～10m

 
警报
 
（特别警报）

 4m、3m、 5m  3m～5m

  海啸 2m、1m 3m 高 1m～3m

　  海啸注意警报 0.5m 1m （没有） 20cm～1m

海
啸
的
发
生

水
深

时速800Km 时速250Km 时速100Km 时速36Km

海岬的前端 海湾的深处

第一波

第三波
第二波

水深100m

海面避难

以防万一，

立刻避难！

海啸信息！

不要使用汽车，
徒步避难！

去高处
 避难！

没有退潮也
  可能发生海啸！
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预防由地震引起的火灾

预防通电火灾

牢记灭火器的使用方法

　　一般来说，地震发生时

的灭火时机有三次。几乎每

一户家庭都安装了微控燃气

表，当地震摇晃时，会自动

中断燃气的供给，因此，请

以保护好自身安全作为最优

先的行为准则。

　　地震令人恐惧之处还在于地震引发的次生灾害——火灾。阪神淡路大地震时，街区内发生了大规模的火灾。东日本大地

震时，主要是沿海地区发生了因海啸引起的“海啸火灾”，但因地震摇晃引发的“地震火灾”也在1都10县中发生了135起

（总务省消防厅资料“为避免在地震火灾中丧失生命”）。

　　为了防范可能会发生大规模火势蔓延的地震火灾，第一要务是：各个家庭应杜绝引发火灾的隐患。万一起火，也应在初

期阶段进行灭火，防止火势蔓延。

大声告知 初期灭火  迅速逃离

●大声呼喊“起火啦！”，并寻求邻
居的帮助

●无论多小的火灾也必须通报119

●起火后立刻灭火，是初期灭火的最
好时机。请保持冷静，迅速灭火

●不一定非要使用灭火器或水，可以
活用手边的牛奶、坐垫等进行灭火

●火势超过身高时，已很难进行初期
灭火

●逃生避难时，请关闭房间的门窗，
以隔绝空气

●请一口气逃到户外，避免吸入浓烟

●听到紧急地震速报时，或
刚刚开始摇晃时

●剧烈摇晃停止时 ●刚刚起火

火灾篇

①站在火焰的上风口，从上风口进行灭火。

②稍稍弯下腰，降低重心进行灭火。

③躲避热气和浓烟，不要站在火苗的正前方。

④不要对着火苗灭火，应对准火焰的根部左右扫动。

1 用手指插入保险销，
向上拔出

2 取下喷管，
对准火焰
根部

3 捏紧压把，进行喷射

灭火器的使用方法

灭火方法

检查要点

　　家周边以及公
寓的走道上，有没
有放置着报纸、杂
志等？

　　这些物品常常
会成为纵火案的目标。

　　篝火可能会蔓延到周
围，火星飞溅也可能造成
火灾。此外，没有彻底灭
好篝火也是引发火灾的原
因之一。

　　请勿在易燃物附近使用
或在点着蜡烛或线香的状态
下就寝。

　　浴缸空烧很危险。在
点火前，必须先确认浴缸
内是否有水。

　　曾有过金鱼缸里的水
或塑料瓶装水等，充当了凸
透镜，引起火灾的情况。

　　喷雾式产品的喷雾罐，
受热会有爆炸的危险。

　　孩子把玩火柴和打火
机，可能会引发火灾。此
外，放置在日照强烈的地
方，也可能会因热量而发
生自燃。

　　在晾的衣物碰到或
掉到暖炉上，都可能引
发火灾。

　　踩踏、捆绑电源线或在一
个接线板上连接多个电器，都
会造成电源线发热，从而导致
火灾。电源线长时间保持连接
的状态下，如果插头积有灰尘，
或者电源线被宠物啃咬，都是
十分危险的。

保险销
·是否有变形、损伤
·封印是否完整

喷管
·是否有开裂破损、老化、松动

压把
·是否有变形、损伤

如果有压力计
·表示压力的指针是
　否在规定值（绿色）范围内

瓶盖
·是否有变形或松动

瓶体、底部
·受否有生锈或变形

预防火灾预防火灾 留意危险物品！

火灾发生时的三大初期对应原则

地震发生时灭火的最佳时机

　　　　地震火灾中还应注意“通电火灾”。这是指停电后，在电力恢复时所发生的火

灾。翻倒在地上的电器通电后，周围的物品可能会被点燃；有燃气泄漏的地方，电器通

电后也会引发火灾。所以，为了防范通电火灾，请做好以下事项。

◆放置的可燃物

　　乱扔烟头
容 易 引 发 火
灾。此外，觉
得已经熄灭的
烟头也可能发
生再燃，需引起重视。

◆香烟

　　“一不小心”
忘记关火十分危
险。在煎炸食物的
中途离开，结果引
发火灾的例子屡见
不鲜。

◆炉灶

◆篝火 ◆火柴、打火机 ◆暖炉 ◆电源线

◆金鱼缸等 ◆喷雾罐 ◆蜡烛、线香等 ◆浴缸加热器

地
震
篇

火
灾
篇
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风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

紧急
  地震速报！

摇晃缓解后，
立刻灭火！

着火
 啦！

关闭电源
总闸后
避难！

放置不管

1 2 3

关闭

●剧烈摇晃后，以防万一，请切断电器设备的电源。

●避难时，请关闭电源总闸。

●地震后重新再使用电器时，请先进行安全确认，检查燃气是否有泄漏以及电线电器是否有损坏。
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台风洪水灾害知识台风洪水灾害知识

在突如其来的暴雨中保护好自身安全！

应事先了解多类防灾气象信息

地下空间很危险！

了解住所周边发生洪水灾害的危险系数

　　日本受到梅雨锋和秋雨锋活动，以及台风的影响，在全国各地会发生大规模降雨。并且，最近多见

短时间内在局部地区集中猛烈降雨，各种洪水灾害多发。在平日，让我们一起制定万全的对策，做好应

对台风洪水灾害的准备。

灾害风险图是一种分地区表示灾害危险系数的地

图。淹水风险图根据预计的淹水深度，用颜色进行区

分。港区也制作了大海潮、泥石流灾害、海啸等的灾害

风险图。请事先查看风险图，了解住所附近的危险系

数。此外，也可以查看

区政府的网页。

在国土交通省，可查看到全国自治体制作的风险图。

主要的防灾气象信息

　　一定程度上，台风及暴雨的来袭时间及规模是可以被预测的。平日里就应关注气象信息，养成在风雨变强

时一定要确认气象信息的习惯。

　　大雨及台风来临时，气象厅会发布各类气象信息。应该了解气象信息的种类、这些信息发布意味着怎样的

状态，以及信息传达给我们居民的方式，这点十分重要。

■ 如果觉得情况不妙，应立即采取行动！

■ 确认各种灾害风险图

■港区  灾害风险图网站入口

在河流附近，如果周围天色完全变黑，应立刻避难

发现有打雷及闪电，应立刻进入建筑物内部避难

若有冰冷的凉风呼啸而来，应引起注意

下起大颗粒的雨滴或冰雹，应躲进建筑物内避难

在下雨天，如果身处比周围地势低的地方，应向高地移动

在河流附近时，如果听到用于警告的警报声，应立即避难

国土交通省灾害风险图门户网站

https://disaportal.gsi.go.jp/

洪水

大海潮

泥石流灾害

海啸

等等

　城市里有不少地下设施，比如，地道、地铁、地下停车

场等。而这些场所的出入口又极为有限，一旦发生灾害，避

难及救援都会十分困难，受灾情况会更加严重。

　此外，身处地下空间不容易察觉地面上正在发生的灾害，

因此需要更加留意灾害信息。日本过去也曾发生过因暴雨导

致地下设施及大厦地下室等场所淹水，困在其中来不及逃生

的人员不幸身亡的事故。

淹水导致水压上升，压力会大到超乎想象，以致大门无

法轻易被打开。

地下设施淹水后，会造成整幢大厦停电，以致无法与外

部取得联络。

大雨及洪水来临时，地下空间在很短时间内就会被水淹

没。

水急速流入地下1

 水压造成大门无法打开2

整幢大厦停电3

使用风险图等，事先了解大雨及洪水发生时的危险区域。

●确认风险图

在平时就应留意天气预报，有大雨及洪水预报时，应极

力避免使用地下设施。

●确认天气预报

可预见的危险

避难要点

注意警报

警 报

泥石流灾害
警 戒 信 息

●
●
●

／
／
／

有可能发生灾害危险时发布

有可能发生重大灾害危险时发布

有可能发生泥石流危险时发布

台风信息

龙 卷 风
注意信息

特别警报

●
●

●

／
／

／

台风即将来临时发布

很可能发生龙卷风、下击暴流等引发的剧
烈突发大风时发布

在很有可能会发生数十年一遇的重大灾害
时发布

气
象
厅
发
表
气
象
信
息
的
流
程

大
雨
特
别
警
报

︵
大
雨
时
︶

与
大
雨
有
关
的
气
象
信
息

首
先
发
布
警
报
、
注
意
警
报

大
雨
警
报

发
布
大
雨
的
持
续
时
间
、
预
计
雨
量
、

需
要
警
戒
的
事
项
等

大
雨
持
续
不
停
，

引
发
重
大
灾
害
的
危
险
性
变
得

非
常
高

大
雨
持
续
不
停
，

引
发
重
大
灾
害
的
危
险
性
变
得

非
常
高

大
雨
注
意
警
报

在
有
可
能
变
更
为
警
报
的
情
况
下
，

将
表
述
该
情
况

立刻展开行动，

保护自身安全！

这一阶段即应注意！

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

搜 索港区　灾害风险图 ×

台风洪水灾害篇

风险图

大雨
洪水
警报

强风注意警报

泥石流灾害警戒信息
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平时就应注意观察住所的周边环境

警戒等级以及避难相关信息

如果风雨变强了

　　应留意电视上发布的气象厅信

息以及区和消防机构等发布的信

息。要了解气象信息，可拨打177

电话查询或上网查询。

　　有台风及暴雨危险时，请不要

随意外出。外出时，请事先确认气

象信息，不要靠近危险区域，并尽

早回家。

　　若担心住所受灾，可采取防范

措施，比如在玻璃窗内侧用封箱带

贴成“X”型等。并应考虑如何让

儿童及老人等尽早转移到安全场所

避难。

台风洪水灾害时的安全避难要点

平时，就应确认好前往避难场所的安全路线

穿着安全服装，携带最少物品

　　配戴头盔保护好头部。穿着鞋带能绑

紧的运动鞋。行李背在身上，空出两手来

可以活动。

不要使用汽车

　 汽车在有数10厘米积水

的环境下，就有漂浮起来的

危险。会妨碍其他避难者及

紧急救援车辆的通行。因

此，建议大家徒步避难。

邻居间相互招呼

　　避难应2人以上集体行动。请招呼

邻居，形成团体一起避难。照顾好儿童

及老人等灾害时需援助群体。

留意下水道及沟渠

　　急骤的大雨可能会向下水管道里灌入大量

的水，导致管内压力上升，造成下水道井盖被

掀开。淹水状况加剧时，应充分留意脚下，不

要跌落下水道或沟渠。

风雨变强时，以下行为十分危险，切忌勿为。

●爬上屋顶进行修补　●察看住所周边及农田的状况　●为了查看情况，接近堤防或靠近海边

这很  
 危险！

屋顶

检查瓦片、白铁皮屋顶是否有

剥离、错位等。固定好天线

排水管

确认接缝处是否有剥离、油漆

是否有剥落等。清除堵塞在周

围的落叶或泥沙

户外放置物

牢牢固定好液化气钢瓶。确保

不会被强风刮倒，或因淹水被

冲走

户外放置物

牢牢固定好液化气钢瓶。确保

不会被强风刮倒，或因淹水被

冲走

玻璃窗

窗框若有间隙、松动等，应进

行加固

阳台

尽可能不要放置容易被强风刮

走的物品。如果起风了，应立

刻搬入室内

外墙、围墙

检查是否有开裂、破损等情

况，必要时进行修补

地下室、地下停车场

准备好预防淹水的沙袋及隔水

板

当居住地面临台风、洪水灾害或泥石流灾害等危险时，港区会发布与避难有关信息。根据情况的严重程度，警戒等级

和避难信息各有不同，全体居民应根据信息内容采取避难行动。

为台风洪水灾害做好准备为台风洪水灾害做好准备
台风洪水灾害篇

请注意气象信息 不要随意外出 在住所做好准备工作

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

网 络 可上网的手机
电视、收音机

徒步进行避难！

没事吧？

台风水灾的基本避难方式是“撤离避难”，即前往为应对灾害（淹

水、泥石流）而指定的紧急避难场所，或前往处于安全地点的亲戚或熟

人家中避难。特别在泥石流灾害中，因为有可能导致房屋倒塌等，应尽

量进行“撤离避难”。此外，有时可以查看风险地图等确认住宅的危险

度后，通过转移至上面的楼层或留在所住的高层，采取有计划“确保屋

内安全”的避难方式。但是，这种避难方式至少要满足以下条件。

❶住宅等不在「房屋倒塌等泛滥区域」的范围内。
❷住宅等中有不会被淹没的房间
❸即使住宅等在一段时间被淹，您也可以确保水、食物和药品等，
也可以使用电、气、水和厕所等

撤离避难（水平避难）

确
保
屋
内
安
全
︵
垂
直
避
难
︶

什么是撤离避难、确保屋内安全

●前往指定紧急避难场所等地方反而有危险时，请立即采
取措施确保生命安全。
（注）但是，如下所述，在灾害已经发生或情况已非常紧急
的情况下，并非总能确保人身安全。
※洪水等：即使移动到房子的上层，上层的房间也可能被洪水淹没。此外，附近也不一定有可
以确保生命安全且可以进入的高层建筑。
※泥石流灾害：泥沙也可能会流入远离陡坡的房间。此外，附近也不一定有可以确保人身安全
且可以进入的坚固的混凝土高层建筑。

紧急安全措施
灾害已经发生或
发生灾害的
可能性非常高

有生命危险  立即确保生命安全！有生命危险  立即确保生命安全！

<请务必在达到警戒等级4时或之前进行避难！>

5

●避难需要时间的在家或利用设施的高龄者、残障人士和支援其避难
的人，应该离开危险场所进行避难（撤离避难或确保屋内安全)。

●高龄者以外的人也应该根据需要避免日常的活动或主动进行避难。

老年人等
进行避难

有可能
发生灾害

高龄者等应该撤离危险场所高龄者等应该撤离危险场所

3

●全员必须离开危险的地方（撤离避难或确保屋内安全）。对泥石流
灾害在原则上应该采取撤离避难行动。

避难指示 发生灾害的
可能性增高

从危险的地方全员避难从危险的地方全员避难
4

警戒等级 情况 居民应采取的行动督促行动的信息

※因为市区町村无法可靠地掌握灾情，所以警戒等级 5 的避难信息并不一定发布。
※避难指示会在与以前的避难劝告同样的情况下发布

“确保屋内安全”的必要条件
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　　发生地震时，自主防灾组织应迅速展开应急活动。随着时间进程，进行如下活动。

●剧烈摇晃
缓解后

■邻居间互帮互助 ■信息组完成地区内
的受灾信息收集

■向居民正确传达市
区町村发布的信息

■灭火组展开初期灭
火行动

■急救救援组展开急
救行动

■负伤者的应急救
护、搬运伤者去救
护所

■与市区町村合作进
行避难所的运营、
管理

■供餐组负责炊事和
支援物资的分配

●发生火灾

●房屋倒塌

●发现负伤者

●开设避难所
状
况

自
主
防
灾
活
动

有无负伤者、
有无失踪人员

照顾好老人及
儿童等灾害时
需援助群体

■灾害发生时的活动

信息的收集与传达 急救行动 初期灭火行动

医疗救护行动 避难指引 供餐、供水行动

地震
发生

１～２
分钟后

３分钟后 ５分钟后 10分钟后～
几小时

～数日

　　该行动主要包括防火和初期灭

火，指引居民撤离危险的火灾现场进

行避难。在消防队及消防团抵达之

前，居民的灭火行动应以防止火势的

扩大及火势蔓延为目的，切勿逞强逞

能。

　　与政府防灾机构保持联系，将与

灾害有关的正确信息传达给居民。并

且，收集地区的受灾状况等向防灾机

关报告。

　　为伤者及被压在倒塌房屋下面的

人员进行急救和救援。因为危险仍如

影随形，所以，在操作时应充分留意

次生灾害。

　　发生重大灾害时，会出现许多

伤者，并非所有伤者都能立刻得到

医生的治疗。需要将伤者搬运到救

护所，救护组的成员应现场实施应

急处理。

　　指引居民去往避难场所等安全的

地方。避难路线随着受灾情况发生变

化，请根据防灾机关等发布的正确信

息，进行安全指引。

　　将食物及饮用水、应急物资等

分配给受灾者。根据需要开展炊事

工作等，提供餐食和饮用水。

加入自主防灾组织

　　发生东日本大地震这样的大规模灾害时，仅依靠国家防灾机构是无法完全应对的，这时，就需要自主防灾组织发挥作

用。自主防灾组织是指由地区居民组成的自愿防灾应对组织。据调查，在阪神淡路大地震时，从废墟中被救出的受灾者中有

7成是由“家里人或邻居”施救的。灾害发生后，当避难生活需要维持较长时间时，居民们的互相帮助会成为克服困难的强

大力量。“自己的城市，自己来保护”，让我们带着这样的心态，积极参与自主防灾组织，共同建设能抵御灾害的强大城市。

　　为构筑能抵御灾害的强大城市，大家需积极开展与防灾有关的各种活动。

　　防灾对策的重点在于引起

每一位居民对防灾工作的重

视，提高为灾害做好准备的意

识。为了在地区内普及防灾知

识，可以把群众集合起来，开

展愉快的教育活动。

●发行防灾报纸

●制作地区防灾地图

●开展防灾讲座、播放宣传片

●结合地区的节日或运动会实施防灾活动

●实施防灾宿营活动

致力于所在地区的防灾工作致力于所在地区的防灾工作
自主防灾篇

■防灾知识的普及

活动范例 检查要点

　　防灾的基础在于了解自

己所居住的城市。找出地区

内的危险点和防灾上的问题

点，排出优先顺序并加以改

善。

●各个家庭的防火用品的状况

●违法停车及弃置自行车的状况

●砖墙、石墙、广告牌以及自动售货机等容易倾倒物品
的状况

●陡壁、护壁、堤防等的状况

■确认地区的防灾环境

　　灾害发生时，防灾物资和器材

会派上用场。根据地区内的实际情

况，准备必要的物资和器材，并在

平时学习这些器材的使用方法。

●头盔

●灭火器、可移动水泵

●担架、绳索

●医疗急救品

●扩音器

●手电筒、强光照明灯

●帐篷

●锤子、撬棍、斧头、铲子、
电动锯等工具

●梯子

●家用发电装置

■准备防灾物资和器材

主要物资器材

防灾训练的种类
　　为了能在千钧一发之际，

采取正确的应对行动，防灾训

练必不可少。应呼吁地区内的

广大居民朋友共同参加，以整

个地区为单位定期开展。

●初期灭火训练

●避难引导训练

●救援、急救训练

●供餐、供水训练

●信息收集、传达训练

■实施防灾训练

■平时的活动

地
震
篇

火
灾
篇

台
风
洪
水
灾
害
篇

自
主
防
灾
篇

关于防灾
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有人昏倒时该怎么办？

　　有人晕倒时，常需分秒必争。首先，应该大声呼喊，寻求可以提供帮助的人员，叫

救护车。一边轻拍晕倒者的肩膀，一边进行呼喊，观察片刻。如果对方已丧失意识，应

立即进行心肺复苏。

    　在区内的消防局，可接受一般急救培训。为以防万一，请接受一般急救培训，学习

心肺复苏术以及AED的使用方法。详情请咨询附近的消防局。

■心肺复苏术的操作流程

平时的支援

　　灾害突然来袭时，容易受到伤害的是老人、儿童、残障人士、伤病人员以及外国居民等需要接受支援与帮助的人员。这

些人员在灾害发生时有以下不利条件：难以察觉与知晓危险情况、难以理解和判断危险情况、针对危险难以采取妥善的行

动。为了保护这一类人群的安全，平时就应站在他们的立场上，推进城市建设，在灾害发生时给予积极的支援。

支援灾害时需要援助的
弱势群体
支援灾害时需要援助的
弱势群体

　　站在灾害时需援助群体的角度

检查地区的环境，并进行改善。比

如，自行车等的停放是否对坐轮椅

者的避难通行造成阻碍，耳聋或失

明的残障人士以及外国居民能否正

确地掌握警报及避难信息等。

■站在灾害时需援助群体的角度检验防灾环境 ■平日里就进行积极的沟通交流

灾害发生时的协助

■正确传达信息，让需要援助者安心 ■开始避难时，
　应做好引导工作

■在他人陷入困境时，
　更应该以温和的态度来应对

　　掌握地区内灾害时需援助群体的

居住状况、生活状况等，具体制定灾

害时的信息传递方式与支援方式以及

支援体制等。

■制定具体的支援内容和体制

　　动员灾害时需援助群体及其家

人等支援者一起参加防灾训练。如

此，可进一步明确灾害时需要提供

哪些必要的援助，发现为提供这些

援助所应解决的问题。

■动员其参加防灾训练

　　为了在灾害发生时能顺利地开展

支援活动，应与灾害时需援助群体在

平时保持沟通交流，这一点尤为重

要。

　　在对难以保护自身安全的需关

怀群体进行援助时，应立即保护好

对方的头部，并引导其撤离至安全

场所。坐轮椅的人凭自身力量难以

避难时，请放

下顾虑找周围

的人帮忙。

　　遭遇突发灾害，无论谁都会感到不安。

对灾害时需援助群体而言，因为难以把握周

遭状况，会感到更强烈的不安。为了让需要

援助者安心，应及时主动搭话，告知目前的

状况以及预计会发生的情况。与耳聋人士进

行笔谈、与不懂日语的

外国居民通过手势及肢

体语言进行沟通等，灵

活地采用适合对方的方

式进行信息传达。

　　越是在非常时期，越是需要多

加考虑有强烈不安感的人员，温暖

以待。尤其是在避难所等处，应经

常问候，避免孤立他们。
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自主防灾篇

着火啦！

自动解析心电图，判断是
否有心律不齐需要进行除
颤（电击）。接通电源，会
得到AED的语音提示。有
电击需要的情况下，为了
防止自身触电，在不接触
到伤患身体的情况下，按
下电击按钮。

如果现场有AED设备，应使用AED

胸外按压与人工呼吸的组合

如能进行人工呼吸，“胸外
按压30次，人工呼吸2次”为
一套，重复此动作直到急救
队或AED到达现场。

※人工呼吸期间胸外按压的中断

时间应该控制在 10 秒以内。

AED是指

※如果您没有在救生课程等中接受过人工呼吸训练，或者如
果您没有人工呼吸专用吹嘴，请仅重复胸外按压。

观察伤患的胸部和腹部，在10秒内确认
是否在“正常呼吸”。如果没有起伏或与
平时的正常起伏不同，则判断为“没有呼
吸”(心脏骤停)，立即实施胸外按压。另外，如果没有自信
判断是否有呼吸，也要立即实施胸外按压。

如果仍有呼吸，应将其身体摆成侧卧状态。将位于上方的腿

的微微向前弯曲，将位于上方的手臂垫在下颚下面，并抬起

下颚，开放气道，确保呼

吸畅通。（恢复体位）

如果伤患没有反应，
确认是否还有呼吸

6

如果伤患是儿童，可用双手或单手进行，如果是婴幼儿，可

用2根手指进行操作，按压深度为胸口厚度的三分之一。

①确保伤患仰卧于平地上，急救者
双膝跪在伤患的侧面。

②胸部中央为按压部位。将手
的掌根置于胸部按压部位，
“重重地”压上自己的体重。

③伸直手肘，胸口按压至下
陷约5cm。

④以每分钟100至120次的节奏进行按压。

实施胸外按压

确保自身安全，例如确认是否有汽车驶来或房间内是否有
烟雾，然后接近伤患。

确认安全与否

①确保伤患呈仰卧状态。

②将一只手掌置于患者额头
处，另一只手的食指和中指
置于伤患的下颚处，将下颚
向上抬起，头部向后仰。

③在确保气道畅通的状态下，
捏紧伤患的鼻孔、张大嘴包
绕住伤患的双唇，往里吹气
1秒钟。确认伤患的胸廓有
扩张。然后进行第2次吹气。

人工呼吸的方法

明显“有反应”的情况下，听取
伤病者的自诉，进行必要的急救。
没有反应就大声求救。届时，请
求拨打119救护和准备AED。如果
周边没有人，自己拨打119叫救护车。

你没事吧
？　

确认伤患是否有反应
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用“循环储备法”保持常备
循环储备不仅适用于食品，也可用于生活用品。对

保鲜膜、铝箔纸、塑料袋等日常生活中经常使用

的物品也多买一些，即“储购”，以后对用掉的部

分进行添购，一旦遇上紧急的时候也就不会惊慌

失措。

从保质期近

的开始依次

使用。

2
补充用掉的部

分，一直保持

一定的量。

反复进行

和

3

32

第一次多买一些，购买量大致

为保质期内能用完的量。

1

铝箔
纸

卫生纸

为防灾而买的储购品经过一段时间会到保质期，应定
期查看食品上的标示，尽早在保质期内食用完。

查看是否
快到保质
期了！

（例）保质期5年

到期
⬇

购买

边用边储备

2023年

2028年

储购物品以备紧急情况

主食 副菜

主菜

其他

蕃茄酱

常温奶
(long life milk)

维生素、
能量补充果冻

●常备预制袋装粥、预制盒装米

饭、意大利面食或挂面类等。

●也可用谷物、面粉、松饼粉等代

替。

●肉类、鱼类等菜肴是维持体力不

可或缺的。

●罐装和预制袋装食品在开封后

应尽早吃掉。

●受灾时，也需要能缓

解疲劳放松心情的食

物。

●预备好家人和自己爱

吃的食物。

受灾时容易出现维生

素、矿物质不足的情

况，应用营养功能食品等

进行补充。

※营养功能食品是指维持人体健康等所需的13种维生素
和6种矿物质等营养素由国家规格标准规定的食品。

时常多买1瓶、多买1袋以

备不时之用。

●除了水之外，也准备茶、果

汁等各种饮料。

●做饭、烧开水等必须用到水，

应多准备一些。（有些水能存

放5年）

●灾害发生时，容易出现蔬菜摄取不足

的情况。平时应多买一些土豆、胡萝

卜、洋葱、南瓜等耐放的蔬菜。

●羊栖菜、裙带菜、干萝卜丝、脱水蔬菜

等也很方便。

●完全吃不上蔬菜时，也可用罐头蔬菜

等代替。

调味料等 嗜好品

饮料

紧急随身物品和紧急储备品清单

品　名 检查日期 品　名 检查日期

□ 饮用水（每人每天3升左右）

□ 食物（米饭、方便面、罐头食品、预制方便食品）

□ 食品（调味料、汤料、味噌汤等）

□ 食品（巧克力、糖果等）

□ 光热（卡式炉、备用气罐、充电式手提灯等）

□ 毛毯、毛巾被、睡袋

□ 洗漱用品

□ 锅、水壶

□ 简易餐具（一次性筷子、纸盘、纸杯等）

□ 厨房用保鲜膜、铝箔

□ 湿巾、卫生纸

□ 卫生用品（口罩、消毒液、消毒湿巾、漱口水等）

□ 体温表

□ 生理用品

□ 安全鞋

□ 蓝色防水地席

□ 报纸

□ 一次性暖贴

□ 简易厕所

□ 餐具套装

□ 备用眼镜、助听器

□ 工具类（绳索、撬棍、铲子等）

●紧急随身物品清单 ●紧急储备品清单

□ 饮用水（塑料瓶）

□ 应急食品（罐头、营养补给食品等）

□ 手机充电器

□ 手电筒（备用电池、灯泡）

□ 便携式收音机（备用电池）

□ 头盔、防灾头巾

□ 急救医疗品（常用药套装、药品手册等）

□ 贵重物品（存折、权证、保险证复印件等）

□ 现金

□ 毛巾

□ 替换衣物

□ 口罩

□ 劳动手套

□ 雨具

□ 纸巾（湿纸巾）

□ 小刀、开罐器、开瓶器

□ 打火机（火柴）、蜡烛

□ 塑料袋、购物袋

□ 口腔护理用品

□ 牙刷（尤其是儿童牙刷灾后初期很难买到，必备不可）

□ 牙线、牙缝刷

□ 漱口水

□ 口腔护理用湿纸巾

□ 假牙清洗剂、假牙保管盒

大米

煮大豆
罐头

即食汤

蕃茄酱

酱油

水果糖

巧克力

速溶
咖啡味噌

蛋黄酱
盐

菜籽油

盐

金枪鱼罐头

咸牛肉

杯面

冻豆腐

意大利面条

菜粥

脱水
蔬菜

咖喱饭盖饭

粥

汤

维生素

水煮蔬菜

蔬菜汁

LL
牛奶

保鲜
膜

纸巾

塑料袋（小）

储备

消费补充

过敏用
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根据家庭结构进行准备

患有慢性病的人
(食物过敏、肾病、糖尿病等)

针对老人 针对孕产妇和婴儿

受灾后常常无法及时买到适合身体

状况和病情的食品，因此平时吃的

食品应多买一些储备。

对不能吃较硬的食物、吞

咽困难的老人，应准备好

平日里吃惯了的食物、柔

软的食品。由于老人对口

渴反应较迟钝，容易出现

脱水现象，故应多准备些

水 !

还有正在母奶喂养宝宝的人···。由于

可能会出现奶水不足的情况，应配套准

备好奶粉、奶瓶和水。如再准备些宝宝

辅食等可更安心。容易出现脱水现象，

故应多准备些水 !

※急救医疗信息盒↑

※有关急救医疗信息盒请向各地

区综合分厅舍区民课保健福

祉系咨询。

宝宝用小勺

塑料材质

要选软质

矿泉水
※确认食品标示的过敏性物质和营养成分。

现在开始，做好防灾准备现在开始，做好防灾准备
自主防灾篇

药
手
帐

(

用
药
手
册)

药
手
帐

(

用
药
手
册)

母
子
手
册

盐
量

盐
量

过敏用

药

软食

宝宝辅食

高营养流食

糊剂糊剂

急救
信息
急救
信息

即溶糊剂
即溶糊剂即溶糊剂

即溶糊剂即溶糊剂
即溶糊剂

速
溶
奶
粉

速
溶
奶
粉

速
溶
奶
粉

速
溶
奶
粉速

溶
奶
粉

速
溶
奶
粉

水分补充果冻

奶粉
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现在开始，做好防灾准备现在开始，做好防灾准备
自主防灾篇

发生灾害时应注意的饮食事项
紧急事态对人们的身心造成压力，可能会出现没胃口，对平时没有吃惯的食物一点都不想吃的情况。

※出处 : 品川区保健所·保健中心“做好灾害发生时的食物准备”东京都保护孕妇产妇婴幼儿的灾害对策指南

协助：新泻大学大学院客座教授　别府茂先生,　港地区营养师会

电话 03-6400-0083港区保健所 健康推进课

断水时可采用的方法

塑料袋

➡ 代替碗盆用于搅拌。

保鲜膜

➡ 平铺在盘子里，将料理盛在上面。
(只要更换一下保鲜膜便能反复使用。）

铝箔纸

➡ 代替餐具

烹饪纸

➡ 铺在平底锅里煎烤食物。
(平底锅可以不用洗了。）

●适合自己的量

　　避难所提供的餐食一般以面包和饭团

等碳水化合物为主，并不一定符合自己的

饭量。提供的食物如果全部吃掉有时可能

会摄取过多的能量和盐量。食用量应与平

时自己的饭量相近，这一点很重要。

●小心摄取盐量过多

　　由于大多食用罐头食品、预制袋装食

品、盒饭等，因而与平时的餐食相比，摄

取的盐量容易过多。如果避难生活较长，

对咸菜、重口味煮菜等应多加小心。

●充分利用储存的食物

　　从家里的食品中挑方便易食的

吃，哪怕吃一点也好。平日里吃惯

的食物有助于让情绪平静下来。

●老人、患有慢性病者

　　最近市面上适合老人、患有慢

性病者食用的能保存的预制袋装食

品等也多起来了。平日里应确认一

下这些食品的味道和形状，预备一

些美味好吃的。

灾害发生时，可能会出现不容易感到口

渴，或摄取水分不足的情况。

人体内的水分随汗液、尿液、呼吸排出

体外。不时地补充水分对预防脱水、经济舱

综合症十分重要。

避难所提供有甜饮料、茶、矿泉水等各

种各样饮品，首先要有意识地摄取水分，即

便没有感到口渴也要不时地喝一点。

当能够挑选饮料种类的时候，由于甜饮

料含糖分较多，应注意不要喝得太多。

※有关餐食和营养，请向保健所营养师咨询。

在避难所 在自己家中 不时补充水分

＊灾害发生时的简易菜谱＊

水  ×

热源
 燃气 ○

 电 ×

罐头食品 ○

干货  ×

熟食　 ×

灾害发生时的情况

❶将牛奶、大白菜、丛生口蘑、混合蔬菜放入锅里煮。
❷待大白菜变软后放入鲑鱼和味噌煮到开锅。

罐装鲑鱼⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1罐（150g）

大白菜（或卷心菜）⋯⋯ 4片（用手掰碎））

丛生口蘑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1 /2株（1/2袋）（分成小朵）

混合蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 50g

牛奶⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 300ml（用量随意斟酌。亦可用豆浆）

味噌⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1大匙

制作方法

水  ×

热源
 燃气 ×

 电 ×

罐头食品 ○

干货  ○

熟食　 ×

灾害发生时的情况

❶将材料全部放入塑料袋里混合。
※不用火也不用水，一个塑料袋即可。

※是冷饭的下饭菜。

羊栖菜（水煮罐头）⋯⋯ 1罐（110ｇ）

腌梅干⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 中2个（去核）

木鱼花⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1小包（1.5ｇ）

麻油⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1小匙

芝麻碎⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1小匙

塑料袋⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1个

梅子拌羊栖菜

制作方法

不麻烦不费事的石狩奶油浓汤

水  ×

热源
 燃气 ○

 电 ×

罐头食品 ×

干货  ○

熟食　 ○

灾害发生时的情况

❶将握饭团的米饭放入塑料袋掰散，放入蛋液。
❷将小干白鱼放入平底锅炒一下后，放入塑料袋里的米饭继续翻炒。
放胡椒粉调味，再放入用厨房剪刀剪好的葱花，翻炒一下即好。

※由于握饭团的米饭和小干白鱼已含有盐分，所以只要放胡椒粉就能吃上香喷喷的炒饭了。

※当握饭团吃厌了的时候，1个塑料袋就能制作不同口味的米饭。

便利店的握饭团⋯⋯⋯⋯ 2个（去掉海苔和配料）

鸡蛋⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1个（搅打成蛋液）

小干白鱼⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 20g（拌饭调味食品亦可）

油 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1大匙

胡椒粉、青葱 ⋯⋯⋯⋯⋯  适量

塑料袋⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1个

制作方法

材料

（2人份）

材料

（2人份）

材料

（2人份）

便利店的握饭团变成粒粒分明的炒饭

灾害发生时的

口腔护理

灾害发生时，口腔护理常常容易退居次要地位。但

是，由于没有保持口腔卫生，容易患上误吸性肺炎、流感等

疾病，因此即便是在灾害时保持口腔清洁也十分重要。此

外，连续的疲劳和精神紧张也会使唾液分泌减少，容易加

剧口腔环境恶化。在避难所还应注意以下事项。

婴儿、儿童 患有慢性病者
（糖尿病、高血压等）

●不要没完没了地吃糖分多的甜点心、

果汁等。

●饭后嚼含木糖醇的口香糖也可预防蛀

牙。

●牙周炎如果恶化，动脉硬化、脑梗死、

肺炎的风险就会升高。应提高免疫力，

保持口腔清洁。

老人

●要关心老人的身体状况，诸如是否吃

得下饭等等。可能会因食物难以食用

而造成营养失调，因难以饮用而造成

水分不足，并由此

使全身健康状况恶

化。

●即使睡觉时不好摘下假牙，也应创造

摘假牙的时间，让牙床得到哪怕是短

暂的休息，并毎天清洁假牙。此外，不
少人在避难所丢失了假牙，故应定下

保管方法。

木糖
醇

牙齿
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现在开始，做好防灾准备现在开始，做好防灾准备
自主防灾篇

为了地震时在家里不受伤

是否采取了防家具倾倒对策?是否采取了防家具倾倒对策?

　　在地震中，每2个人中就有1个人因家具的倾倒、掉落而受伤。

　　正确采取防止家具倾倒的措施，可以大大减少伤害。

　　为了在发生地震灾害时，将家具倾倒等造成的人员伤害控制在最小程度，区里无偿资助防

止家具倾倒的工具等。

对于老人、残障人士、孕妇产妇家庭、单亲家庭，也可帮助对资助的工具进行安装。

减少减少

斟酌如何摆放斟酌如何摆放
有没有家具会倾倒在睡觉的地方？

有没有将家具放在倾倒时会挡住门或者逃生路径的地方？

仔细斟酌家具的摆放位置也有助于屋内安全。

予以固定予以固定
重新摆放家具后，用防倾倒工具进行固定。尤其是优先从睡觉的地方、

起居室、小孩房间等平时经常有人活动的房间进行固定。

1

2

3

港区对防止家具倾倒的工具等的无偿资助

确认避难场所和避难路线
　　查看防灾地图，确认自己居住地区的避难场所。讨论避难路线上的危险地

点，可能的话，利用休息日，当作一次散步，从住所出发，实际走一遍避难路

线，进行现场查看。

参加防灾训练
　　积极参加地区内的防灾训练。

搜 索港区　防灾地图 ×

■港区防灾地图请点击此处

●对象

●资助内容

居住在港区内，并有居民登记的家庭

※每户家庭仅限申请1次。

资助防止家具倾倒的“顶棍”及防止玻璃飞溅的

安全贴膜等实物。但数量有限制。

详情请参见各地区综合分厅舍协作推进课或防灾课分发的有关防止家具

倾倒工具等资助制度的小册子。

小册子及申请表也可从港区网页上下载。

区里还制作了有关工具安装的小册子，请在采取防灾对策时加以利用。

●对象

●支援内容

居住在港区内，并有居民登记，且符合下列条件的家庭

（1）65岁以上的独居，或只有老人的家庭

（2）家有需要介护3以上者的家庭

（3）家有领取身体障碍者手册、爱心手册、精神障碍者保健福祉手册者的家庭

（4）家有领取东京都难病医疗费补助者的家庭

（5）家有领取母子健康手册的孕妇，或分娩之月起至满1年的前一个月月底的产妇的家庭

（6）母子或父子单亲家庭

上门将区里资助的防止家具倾倒工具等安装到家具上。

重新检查一下您的居住空间!

减少不需要的家具，尽量不放高家具。此外，东西放入壁橱等

固定式收纳家具，清理收拾整齐。

29. 5. 5000

協働推進課 協働推進係

港区役所 
防災課地域防災支援係

芝浦港南地区
総合支所

（みなとパーク芝浦）

芝浦1-16-1

港区では、家具転倒防止器具等を
無償で支給しています。

いつ起きてもおかしくない大地震に備えるために、「震災時に自宅でケガをしない」という意識を持って室
内の安全対策に取組むことが大切です。東京消防庁によると、地震のケガの原因の 3～ 5 割が室内での家
具の転倒・落下等によるとされています。自らを守り、家族を守るためにも、今から対策に取組みましょう。

ご希望の世帯は添付の申請書により、各総合支所まで、申込みください。
高齢者・障害者・妊産婦・ひとり親の世帯には器具の取付支援を行っています。

ご自宅の家具に合わせて、合計50ポイントまで器具をお選びください。
天井や壁を傷つけることなく、広い面で天井と家具を支えます。

家具や天井の状況によって
は取付けられない場合が
あります。

家具や天井の状況によっては取付けられない場合があります。

天井や壁を傷つけることなく、狭い空間でも取付可能です。

粘着シートで設置する
家具転倒防止器具で、
天井や壁を傷つけるこ
となく、家具の転倒を
防ぎます。

ふんばりくん　Ｚ（2本組）
天井や壁を傷つけることなく使用できる家具転倒防止器具です。
家具と天井の間に設置します。10～ 20cm の狭い隙間に
も設置できます。

家具から天井までの高さ：10～20cm
材質／スチール製（家具との設置面は、
高密度のウレタン素材を使用）

スーパー不動王ホールド（2個1組）
冷蔵庫や食器棚などを移動させずに固定することができます。
地震動をソフトかつ強力に吸収して家具の転倒を防ぎます。

家具類と壁の隙間：0～9cm
材質／ABS樹脂、ポリウレタンフォーム

壁材によっては取付けられない場合があります。

15
ポイント

28
ポイント

～区からのお知らせ～

区営住宅･区立住宅･特定公共賃貸住宅にお住まいの方へ
家具転倒防止を目的に、ねじ止め器具で壁等に
穴を空けた場合、原形に戻す必要がなくなります

1　支援対象
　　区営住宅・区立住宅・特定公共賃貸住宅にお住まいの方で「工作物設置許可申請書」を提出し、許可を
　　受けている方
2　支援内容
　　家具転倒防止を目的に、ねじ止め器具で壁等に穴を空けた場合の原状回復義務を免除します。
　　（返還時に原形に戻す必要はありません）。
3　注意事項
　 （1）壁等に穴を空けるタイプの家具転倒防止器具の設置をする際は、必ず「工作物設置許可申請書」を
　　提出し、許可を得る必要があります。
　 （2）工作物設置許可申請書は各地区総合支所協働推進課協働推進係で配布しています。
　 （3）設置する器具の写真や固定方法等、詳細がわかる書類を併せて提出してください。

提出先はこちら　
　　〒105-0001　東京都港区虎ノ門3-11-15 SVAX TTビル 8F　株式会社　東急コミュニティー

家具転倒防止器具等の取付けを支援します
高齢者・障害者・妊産婦世帯、ひとり親家庭の方へ

1　支援対象
　　 港区内に住所があり、自力で家具転倒防止器具等を取付けることが困難であり、かつ下記のいずれか
　　 に該当する世帯が支援対象です。
　　（1）65歳以上のひとり暮らし、または高齢者のみの世帯
　　（2）要介護3以上の人を含む世帯（介護保険被保険者証、認定結果通知書）
　　（3）身体障害者手帳、愛の手帳、精神障害者保健福祉手帳の交付を受けた人を含む世帯
　　（4）難病医療費助成を受けている人を含む世帯
　　（5）母子健康手帳を交付された妊婦、または出産した月から１年後の月の前月末日までの産婦を含む
　　　　  世帯（母子健康手帳のコピー）　
　　（6）母子又は父子のひとり親家庭
　　　　（児童扶養手当証書、ひとり親医療証など、ひとり親家庭であることを証明できる書類のコピー）

2　支援内容
　　 港区から助成を受けた家具転倒防止器具等を、ご自宅の家具等に取付けます。取付代金は区が負担し
　　 ます（ただし取付けの際、壁や天井等の補強工事が必要な場合、工事代金は支援世帯の負担となりま
　　 す）。

3　申込方法
　　 「家具転倒防止器具等助成兼取付申請書（取付希望用）」に必要事項を記入し、お近くの総合支所
　　 （協働推進課 協働推進係）窓口に申請してください。

　　 支援対象（2）～（6）に該当する方は、要件を確認できる書類をご持参ください。
　　 なお、妊産婦を含む世帯、ひとり親家庭の方は、以下の証明書類のコピーの提出が必要となります。
　　 （1）妊産婦を含む世帯の方
　　 　　  出産前の方・・・母子健康手帳の表紙のコピー
　　　　　出産後の方・・・母子健康手帳の出生届出済証明記載欄のコピー
　　（2）ひとり親家庭の方
　　　　　児童扶養手当証書、ひとり親医療証のコピーなど、ひとり親家庭であることを証明できる書類

4　取付支援の流れ
　　 （1）ご自宅を訪問し、希望の器具がご自宅の家具等に取付可能かどうか調査を行います。
　　 （2）調査によって決定した　家具転倒防止器具等の取付けを行います。
　　 （3）「Q-ディフェンス」「ふんばりくんＺ」「マグニチュード7」のいずれかを取付けた場合は、
　　　　　 取付けから2～4週間後に再度訪問し、ゆるみがないか点検を行います。
　　※家具や家屋の状況によっては、希望の器具を取付けられない場合があります。
　　※ご自宅を訪問する際は、あらかじめ電話でご都合をお伺いします。

5　取付けについての注意事項
　　 （1）取付けの際に壁にねじ止めすることがあります。特に賃貸住宅の場合は、申請の際に家主の承
　　　　　 認が必要です。
　　 （2）申請書を提出してから、取付までに1～2か月かかります。
　　 　　　なお、調査、取付の日程によっては、さらに日数がかかることがありますのでご了承ください。

取付希望用の申請書でお申込みください。

7425

7098
7095
7096
7097

Q－ディフェンス
広い面で接するタイプの家具転倒防止器具で、地震の横揺
れでも器具そのものが外れて落ちにくい構造です。また、
洗練されたデザインにより、部屋の美観を損ねません。

家具から天井までの高さ　
　　Ｓ　25～40cm　29ポイント
　　Ｍ　35～60cm　30ポイント
　　Ｌ　50～90cm　32ポイント
材質／ベースボード：アルミ複合材　ステー：強化アルミ
幅　60cm×20cm

※家具と天井の間の寸法を確認の上、お申込みください。
※家具と天井の間の寸法を確認の上、お申込みください。

問合せ先

3578-2518

使用低矮家具。

斟酌家具的摆放。
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※参见第6页的
“家具的摆放应做到安全第一”。
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现在开始，做好防灾准备现在开始，做好防灾准备
自主防灾篇 尽量使用各种手段收集信息！

区里会从户外设置的喇叭向区民发送灾害信息。如

果没有听到广播内容，可拨打下面的电话进行确

认。

03-5401-0742
※广播内容8小时后将被删除。

防灾软件

防灾行政无线

拨打以下电话号码
可进行确认！！

确认灾害发生时的联络方式

注册防灾信息电邮发送

■确认家人是否安全的方法

●通过语音确认

１ 9

１ 7 １

播 放

录 音

※30秒以内

结 束

０×-××××-××××

０×-××××-××××

１

录 音

播 放

从区号

１

2

仅能输入受灾地区的
电话号码

　　事先决定家人走散时的联络方式。

在发生地震等大规模灾害时，关心灾区民众安全的电话会增加，导致难以拨打灾区电话。在这种情况下提供服

务。请冷静地按照指导进行录音和回放。

　　通过电子邮件发送设置在区内的地震烈度仪或水位计、雨量器所检测到的有关灾害的信息，可助您在
灾害发生时掌握正确信息，确保生命及财产安全。

　　国家、地方政府为发信人，使用手机运营商的线路，向港区内的手机用户发送避难指示等紧急信息。2021年6月启

用，现在共有以下4家手机运营商提供服务。

·NTT docomo·au（KDDI）·SoftBank（SoftBank移动）·Rakuten Mobike（乐天手机）

　　不同型号的手机情况不同：有些手机型号可能无法接收紧急区域邮件（旧型号等）；有些手机可能需要事先设定

后才能接收紧急区域邮件。

请向以下地址发送一封无内容的电子邮件。您将会收到区政府发送的注册用邮件。

注册用地址

▲扫描二维码进行注册。

发送紧急
区域邮件

灾害用留言板服务
（从其他公司的手机等确认用 URL）

使用平板电脑和智能手机的防灾应用程序，您可以

查看港区的防灾信息、灾害风险图和防灾地图。

您可以从二维码免费下载。

●水位信息(古川的水位)

●雨量信息(区内降雨量)

●地震信息(地震烈度、震源等)

●气象警报、注意警报

●海啸信息(海啸警报等)

●国民保护信息(导弹攻击等)

●防灾气象信息(暴雨塌方警戒信息等)

●其他紧急信息

发布的
信息

使用方法 kumin@bousai.city.minato.tokyo.jp

●每月1日·15日

●防灾周（8月30日～9月5日）

●防灾及志愿者周（1月15日～1月21日）

●一月前三天（1月1日～1月3日）※可体验试用。

灾害用留言信箱 拨打 １ 7 １ 进行留言

使用手机或公用电话都
能接通

NTT docomo
http://dengon.
docomo.ne.jp/top.cgi

◉SoftBank
◉Y!mobile
http://dengon.
softbank.ne.jp/

au by KDDI
http://dengon.
ezweb.ne.jp

输入家庭及手机的
电话号码

输入受灾地区的
人员的电话号码

●通过文字确认 智能手机 / 手机服务 使用灾害用留言板

留言（登记） 确认留言内容（确认）

选择“登记” 选择“确认”

在该屏幕上选择“登记”

从官方菜单或专用应用程序访问“灾害留言板”
※ 请提前确认访问方法。

留言内容登记完毕 显示出留言的搜索结果

选择您想传达的项目
（也可以写下您想传达的内容）

输入要确认安全对象的手机号码
（×××）×××-××××

在该屏幕上选择“搜索”

我在〇〇

我在〇〇

我很高兴
你没事！

发生震度6弱以上的地震或暴雨灾害等大规模灾害时，将提供“灾害留言板”服务，可让您通过各公司的智能手

机和手机确认亲朋好友的安全。

Android

iPhone

https://www.web171.jp/

乐天手机
乐天手机没有运营灾害留言板，推荐
使用NTT East / West 提供的“灾害
留言板（web171）”。
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■家庭紧急联系人

联系人 电话 联系人 电话

联系人 电话 地  址 备注

●发行日：2023年7月

●发　行：港区

●编　辑：港区防灾危机管理室 防灾课

　　　　　东京都港区芝公园1-5-25 电话: 03-3578-2111

●协　助：东京法规出版

发行刊号 ：2023088-6211

港区已通过国际环境标准ISO14001认证。
港区致力于绿化及环境保护，竭力减少垃圾的排放量。
此印刷品采用回收再利用的再生纸印刷。

紧急联系人

　保护最为珍贵的美丽地球，祈求世界恒久和平的每个人

的心都是相通的，永远不会改变。

　我们期盼真正的和平，同时弘扬我们的文化和传统，

努力创建富有魅力的城市。

　将亲切和睦的乡土、美丽的大地交给后世，这就是我

们的职责。

　我们宣言 ：坚决拥护我国的“非核三原则”，同时倡导

废除核武器，从内心祈求和平，将港区建设成为一个和

平都市。

　1985年（昭和60年）8月15日
 港　区

港区和平城市宣言


